۳ ت و ی 

۳ ۱ ۳ 

کهزید من اتمعنوما تواصلو معنا عبر حسابات توا ال جتملعي 
تزانام‌هخند 9 بانام‌ه‌ند ۲ برانبنام‌شه‌ند 8 


۱ 
۱: 9 
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3 7۳2 .۰ 
م حم .<< 
‌ ۳ ار ال 
لللطف) س‌سرست سیر رهب[ 


الجري اسنوي 


منسويي قخنیة تسیا تیور تصعي قمه 


مقدمه عن المیاه : 

الماء هو من آهم المواد الموجودة في الأرض. وهو المادة الاساسية التي تتکون منها کل 
الاحباء فکل کاتن حی پبرجع اصله الی الماء. والماء یدخل قي نکوین پستجار وتزکیبه: ‏ 

وهنه الحقيقة العلميّة قد آثبتها رب العالمین في قوله : ( وَجَحَلتا من الماء کل شيء حي ) 
[الخنبیاء : ۰۱۳۰ شم جاء علماء وظائف الْعضاء وغیرهم في هذا الزمان لی کدوا هده 
الحقیقه الني آتبتها القرآن الکریم» ققّد آجمعوا علی آن الماء هو حقا تا لکل الاحباء 
وأنه یدخل في تکوین آجسام الکائنات الحية. وترکیبها. وأجهزتها. والدماء» والسوائل 
الموجودة فیها. وآن الکائنات الحیّة لا غنی لها عن الماء؛ فهی تحتاجه دومّا حتی تستمر 
في الحياة. 

آهمیة المیاه للانسان: 

للمیاه الکتیر من الفوائد المخلمه والمتنوعة التي تعود بها علی نکم دلاك آن الانسان 
یحناج الی شرب کمیات کاقیه من المیاه ویشکل یومي. وقیما یلی بعض آهم الفواتد التي 
تعود بها المیاه علی الانسان : 

۱ یساعد الماء في تقلیل شعور الانسان واحساسه بالتعب؛ اذ قد یکون سبب شعور الانسان 

واحساسه بالنعب راجع [لی خصهتی افهنیاه هی تن حیث يوّدي نقص کمیات المیاه في 
جسم الانسان الی احساس الاتسان بالتعب تتیجه لعدم قدرة الجسم علی القیام بوظائفه 
التي یحتاج وعلی الدوام الی القیام بها. بسبب عدم توافر کمیات کاقية من الماء. 
۲ساعد الماء الانسان علی امتلاك جهاز خضمي بعمل بکفاءه عالیه؛ قالماء بعمل علی 
مساعده الجهاز الهضمي علی القیام بوظانفه التي یحاج الی القیام بها: حیث یساعد 
الجهاز الهضمي علی الهضم ومنع الامساك قي حالة حدوثه. 


0 ۱ 
نلمزید من انمعنوماث تواصلو معنا عبر حسابات التواصل الا جتماعي 


ب ۳۰ ۳ 9 ۰ ت ۰ 
نخان 8۵ اابنام‌هه‌نل سا رراابنام‌شهند 8 


فك 


۰ 
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71 نم < 

رت .595 ۸ 
)1 صنصه ...اسر 
7 و حکاله شزاون الطلاب 


الجري السسو ی 


تصيصویي اقکنیه بهناسیه قیوم اتعاتمي تما 


الماء صروري لحسن سبر عمل الحسم 


بما آن نسبة الماء في جسم الانسان ترتضع الی 

عدد کبیر من العملیات والوظائف الحيوية في الجسم. اليك بعضها : 
*الدورة الدمویه. 

*عملية التمثیل الغذائي آو الاآیض. 

*تنظیم درجة حرارة الجسم. 

*التخلص من النضایات والسموم 


کمیه الماء التی یحتاجها الجسم 


يوصي الخبراء عموما بشرب ما یقارب ثمانية أو تسعة أکواب من الماء یومیّا. ولکن تختلف 
هده الكمية (تزید آو تنقص) انطلاقا من عوامل عدة کالوضع الصحي. النشاط البدني 

و طبیعه المناخ. وتزید الرغبه في الشرب عند ممارسه التمارین الرباضبه آو في حالات صحبهة 
معینه کال نفلونزا او عند التهاب المسالك البولیه علی سبیل المتال. 


وه 


اس 
۳ ۳ 
نلمزید من امصنوماخ تواصیو معنا عبر حسابات التواصل الا جتماعي 
نماد 9 ۷ابنمهه‌ند سا روابنام‌ههنل 8 
۰ 6 " ۰ 
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27۳23 ۰ 
(ع  -‏ 
۹ 9« 
ً طلطله سست ‏ اسر 
و کاله شزاون الطلاب 


الجری ي الستوي 


نمنسويي قخنيةبعاسبة یوم #ععمي مه 


۳.یساعد الماء کل الْشخاص الذین یعانون من سمنة زائدة. والذین یرغبون في تنقیص 
آوزانهم؛ حیث یساعد الماء علی آن یقلل من شهية الانسان اذا ما شرب کوبان منه قبل تناول 
وجبه الطعام. 

4 یساعد الماء جسم الانسان علی التخلص من کافة السموم التي توجد فیه» وذلك عن 
من خلال البول والعرق» کما ویساعد الماء الکلیتین علی القیام بوظائفهما علی الوجه 
الکمل. 

۵ 

الیها. مما یجعلها تبدو قی آفضل مظهر. 

1 حافظ الماء علی فم الانسان رطبا مما یمنع انبعاث رائحه کریهه منه. 

۷ ۰الجفاف قد یکون عاملا من عوامل تعکیر المزاج. من هنا فان شرب الماء يعطي الانسان 
مزاجا أفضل. 


و 


ما هی نسبهة الماء قفی جسم الانسان ‏ 


تظهر بوضوح آهمبة عنصر الماء في جسم الانسان من خلال نسبه الماء في جسم الانسان 
التي تعتبر کبیرة. ویالنسبه ل نسبه الماء في جسم الانسان فتختلف بین ا#طفال والبالخین. 
فیتأألف جسم الطفال من ۸۷۵ آو 1۸۰ من الماء تقریبا في حین تختلف هده النسبة وتقل 
عند الرجال البالغین وتتراوح بین ال ۰ وال ۰/51۵ آما عند النساء فتصل نسبة الماء في 
جسم الانسان الی ۵۰ آو ۰/7۰ وتجدر الاشارة الی آن نسبة الماء فی جسم الانسان تزید کل 
ما ارتعت کمية العضلات في الجسم وتقل من جهة آأخری هده النسبة عند ارتفاع نسبة 
الدهون قیه. 


۰ 
5 


ی 
ننمزید من #مصوماخ)تواای صطلا عبر حسابات ااتواصل ال دتمنعي 


‌ 
۷( 0 ۷۱۱۷زام۸ال # ۷ 0 
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27 ۰ 
۹ هقی وب 

۱ 5 ۳3 ۸6 ال 
و کالة شون الطلاب 


الجری ي السنوی 


سنسوي مخایة بعاسیا قروم عععي فده 


اضرار حعاب هم شرب المیاه: 

الا صابة بالجفاف: عند الاصابة بالجفاف یقل عدد مرات التبول ومعدل انتاج الدموع 
واللعاب» ویعاتی الشخص المصاب بالجفاف من الخمول وانخفاض معدل ضخط الدم وتسارع 
دقات القلب. 

مشاکل في الجهاز الهضمي: ان الماء ضروري لاتمام عملية الهضم. وعدم تناول کمیّات 
کاقیة من الماء بسیب عسر الهضم» ومشاکل الامساك. والماء ضروري للحفاظ علی سماکه 
بطانة المعدة. وتجنب الاصابة بقرحة المعدة. 

التهابات المفاصل : تتکون الغضاریف من کمية کبيرة من الماء» والغضاریف تسهل حرکة 
المفصل . وعدم شرب کمیه کافیه من الماء یسبب زيادة الاحنکاك. وال صابه بالتهابات 
المفاصل. 

ضخط الدم المرتفع : نقص کمیية الماء قي الجسم یسبب ارتفاع ضغط الدم. ویمکن آن 
یسبب حدوث التجلطات في الشعیرات الدموية. وشرب الماء یساعد في تخفیض ضفغط الدم 
المرتضع. 

المشرویات التي نحنوي علی الکافابین: بحتوي الشاي والقهوة والمترویات الغازیه علی 
الکافیین» وهده المشرویات ترید الشعور با لعطش؛ وتسیب الحفاف و حرقه المعدة وتسیب 
الصداع وا لشعور بالاکتتاب 

تناول الأکل الصحي : یجب تناول غذاء صحي يحتوي علی الخضار والفوا که الغنية 
بالسوائل» والترکیز علی الاغذية الصلبة والغنية بالدهون یسبب حدوث الجفاف في الجسم. 
ویجب تناول کمیة کافیة من الماء لا تقل عن ثمانیة آکواب لتجنب حدوث الجفاف. 


۰ 
1 .۰ ۵ "6 7 ۰ 
زد من انمعنومانط تواصیو معنا عبر حسابات ااتواصل الا جتماعي 
نا ال 9 ال ِ# 0۷۱ 0 
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224 ۰ 
54 تاج 
الا شوون تق ‏ حبد ۱ 


الجري ااسنوي 


سنصويي خی بتاسبة قیوم #صاعي فه 


عدم انتظام درجة حرارة الجسم: ینظم الماء درجة حرارة الجسم» ویضمن بقاء‌ها ضمن 
المعدل الطبیعی» والحفاظ علی عمل الانزیمات في الخلایا . وتمتص الخلایا الماء وترقع 
درجة حرارته کأحد نواتج عمليه التمثیل الغذائی. والماء ضروري لعمل الغدد العرقية 
وتبرید الجسم وفي حالة ارتفاع درجة حرارة الجسم فان ذلك یسیّب الصداع والضعف وریما 
فقدان الوعي 

الشیخوخة: تقل الرغبة فی تناول الماء عندما یتقدّم الانسان في العمر. ولذلك یجب 
تناول کمية کافية من الماء لسد احتیاجات الجسم. وتجنب حدوث الجفاف. 


آعراض نقص کمية المیاه قفی الحسم : 

مشاکل في الکولسترول وضغط الدم ‌ 

قد یتسبب الجفاف قي تحفیر الجسم لیقوم بانتاج المزید من الکولسترول قي محاوله منه 
للحفاظ علی الرطوية الداخلية وحماية جدران الخلایا. ما قد پرفع منسوب الکولسترول في 
الدم. کما تسین ااسام ی وی ااضیم کی مت ای اک فتاشین تکیت لیم یکتگان تردن 
صداع ودوار ومشاکل في الترکیز 

قد بتسیب الحفاف المزمن قي حرمان الدماغ من حاجته من الا کسجین والمواد الغذاتیه 
بسبب نقص کمیية الدم التي تصل الیه. الأمر الذي يوّدي لمشاکل وصعوبات في الذا كرة 
والترکیز. کما آن نقص الدم الواصل للدماغ يودي کذلك تلاصابة بنوبات من الصداع الحاد 
وشعور منکرر بالدوار والدوخه وحنی الغتیان. 

تقلبات مراجیه ونحسس زاتد 

احیانا وعند الاصابة بنوع من سوء المزاج» قد یکون کل ما نمی دی ویس اقب ۷ 
آکثر! فقد أظهرت بعض الدراسات آن نقص الماء في الجسم یوثر علی النواقل العصبية 
والترکیز والقدرة علی التقکیر ککل. 


۰ 
4 4 


7۳ ۱ 
زود من انممنوماثٌ تواصلو ممنا عبر حسابات التواصل فلز چتماعي 
پزاینمهند 9 شاد سا بانام‌شهنل 8 
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272 ۰-4 
۱ تً_ هشیر فح 
ناش#اال 
7 امن خیسا تنایخ ای 
تا شون الطلاب 


انجري انسنوي 
ییاچ 

جفاف الفم 

عندما تشعر بجفاف مستمر في الفم» فان هذا قد یکون أحد الآعراض الواضحة لاصابتك 

بالجفاف آو لعدم حصولك علی کمیة کافیة من الماء. 

ومع آن تسکین هذا الجفاف في الفم عبر شرب عصاتر ومشروبات غنیه بالسکر قد یخفف من 

حدة جفاف الفم. الا آن هذا یکون لفترة موقتة فحسب. اذ یحتاج الجسم للماء لینتح 

ال فرازات المخاطیه اللازمه للحفاظ علی رطوبه الحلق والفم وحمایة اللعاب من الجفاف 

بسرعه. 

صعوبه في خسارة الوزن الزائد 

نظرا لأن الجفاف ونقص الماء یتسبب في نقص عام في طاقة الجسم وزيادة الرغبة في تناول 

آطعمةه غیر صحبهة. فان هدذا قد یزید من صعوبهة فقدان الوزن الزاند. 

وحتی الرياضة في هده الحالة قد لا تجدي نفعا. بما آن الجسم یصبح غیر قادر علی تفتیت 

الدهون بکفاءة کالمعتاد مع نقص الماء. 

جفاف العیون 

لا یوّثر نقص الماء في الجسم علی الفم والحلق فحسب. بل قد یتسبب کد لك في جفاف 

حاد في العبون» قعند عدم الحصول علی الماء الکافي: قد تحف الغدد الدمعیه. والتي 

تحافظ علی رطوبه العیون وتحمیها من الحفاف. 

الم المفاصل 

یدخل الماء في نسبة کبيرة من مکونات الغضاریف ودیسکات العمود الفقري. لدا فان شرب 

کمیات کافبة من الماء ضروري للحفاظ علی العظام من عدم التلامس والاحتکاك سویه 

عبر وجود غضاریف صحیه وسلیمه تفصل بینها. 

ویساعد شرب کمیات کاقبة من الماء المفاصل علی امتصاص الصد مات عند القفز آو 

القیام باي حرکات مفاجثة. لذا. فان عدم شرب الماء کما یجب بانتظام یساهم في الشعور 

بالام في المفاصل. 


۰ 
۰.9 ۳ 
نلمزید من المعنومانا تواصیو معنا عبر حسابات التواصل ونمدعی 
ای ال 0 ۷۷ زام‌ه‌ال # 0/۷( 3 ۰ 
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و1 - شوون ۱۳-8 


الجري انسنوي 

نسنسويي قطنية انسیا قیوم عصعي ده 
انخفاض في الكتلة العضلية وتشنجات 
یدخل الماء وینسبة کبيرة في تکوین عضلات الجسم. لذا فمن البديهي آن یتسبب نقص 
الماء في الجسم بانخفاض قي الکتله العضلیه ککل علی المدی الطویل آو قد یتسبب في 
تشنجات عضلیيهة مزعحهةه. لذا فان شرب الماء قبل وآثناء وبعد آداء التمارین الرباضية بساعد 
ویشکل کبیر في الحفاظ علی الرطوبه والراحه قي الجسم. کما یساعد علی التقلیل من 
فرص الا صابة بالالتهابات والتهیج والحرقة التي قد تنتج عن ممارسة الرياضة ورفع الأثقال. 
المرض لفترات آطول 
یساعد شرب الماء الجسم علی الحفاظ علی وتيرة عملیات التخلص من السموم وبانتظام. 
اد یعمل کل جزء في الجسم علی التخلص من السموم ویحتاج للماء تحدیدا لیقوم بهنا 
النوع من العملیات الحيوية الهامة یکفاءة. آما اذا لم یحصل الجسم علی حاجته من الماء 
فان هده الاعضاء تبداً بأخد الماء الذي تحتاجه من آماکن آخری» مثل الدم. ما قد يودي 
لمشاکل صحبه عدیدة و خطیرة! 
النعب الدانم والخمول 
عندما یقل منسوب الماء في الجسم. تقوم الأعضاء الداخلية باستعارة حاجتها منه من 
الدم. الآمر الذي قد يودي الی انخفاض حجم الدم وعدم ایصال الاکسجین بکفاءة الی باقي 
أاجزاء الجسم کالمعتاد. وبالطبع. عندما لا تصل کمیات کافية من الکسجین الی أجزاء 
الجسم المختلفة. یبدا الشخص الشعور بالتعب الدائم والنعاس! 
اضطرابات في الجهاز الهضمي 
یدخل الماء فی تکوین مختلف الانسجة المخاطية المبطنة للجدران الداخلية للجهاز 
الهضمی . وعندما لا یحصل الجسم علی کفایته من الماء» تصبح الطبقة المخاطية 
المبطنة للمعدة مثلاً آقل سمکا؛ ما قد یسبب تلامس أحماض المعدة مع 
جدران المعدة. وما بحصل هنا قد بسیب مشاکل صحبه عدیدة وحادة. متثل 
حرقة وحموضة المعدة وصعوية الهضم وال مساك وغیرها. 


۲ # 
۱ ِ ۳ 5 
ننمزید من #مصوماخ تواصیو معنا عبر حسابات التواصل الا جتماعي 
بداینم‌هخند 9 ۲اتبنامه‌ند سا باابنه‌شهنل 8 ۱ 
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جر هه 
۱ ۱ 7 
۳ 5 ۲۳ 
۲۰ قتمة ‏ الطللاب ‏ ث_ 


۱ ۱ 
نجري اسئوي 
انخفاض کمية البول المخرجة یومیا 
عادة وفي الحالات الطبيعية یحتاج الانسان للتوجه للحمام ۷-4 مرات یومیا لتفریغ مثانته. 
ولکن اذا آصبحت زیارات المرحاض آقل من الرقم المذکور. فهذا یدل علی وجود مشاکل 
وعدم الحصول علی الماء الكافي. کما یدل البول الفاتح اللون علی حصول الجسم علی 
کفایته من الماء. علی عکس البول الداکن! وفي بعض الحالات الحادة من نقص الماء 
والجفاف. قد تصاب المسالك البولية بأمراض والتهابات. 
جفاف البشرة والشيخوخة المبکرة 
یعتبر الجلد کبر أعضاء الجسم علی الاطلاق. لذا یحتاج نسبة کبيرة من الماء تکفی 
لابقائه صحیاً ورطباً . دنا یعتبر جفاف البشرة آحد آول آعراض نقص الماء في الجسم 
والجفاف. ويوّدي نقص الماء الی انخفاض کمية العرق التي یتم افرازها یومیا. ما یقلل من 
قدرة الجسم علی التخلص من الفضلات عبر العرق. وبالتالی قد یسبب مشاکل صحیه 
عدیدة» مثل حب الشباب وغیرها. کما يوّدي نقص الماء الی بدء ظهور التجاعید في سن 
مبکرة» |ذا ما استمر الجسم بالشعور بالجفاف لفترات مطولة. 
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نلمزید من انمعنومات تواصلو معنا عبر حسابات التواصل الا جتماعي 
ای ال # ب«ازنام‌هی‌نل با ال 3 ۰ 
۹( ۳ ‌ 
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